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摘  要 

冠心病严重威胁着人类的身体健康，在冠心病的治疗康复中，除手术治疗和药物治疗外，积极心理干预

也逐渐成为冠心病患者治疗康复中不可缺少的一部分。正念疗法作为国内外广泛运用的心理治疗方法，

研究证明可以改善冠心病患者的身心健康。文章首先提出了正念及正念疗法概述，归纳了正念疗法的神

经生理和心理机制，介绍了冠心病患者中正念疗法的常见类型，总结了正念疗法对负性情绪和压力、睡

眠质量、生活质量、正念水平和心理弹性的改善作用，最后提出问题和展望。 
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Abstract 
Coronary heart disease is a serious threat to human health. In the treatment and rehabilitation of 
coronary heart disease, in addition to surgery and drug therapy, positive psychological interven-
tion has gradually become an indispensable part of the treatment and rehabilitation of patients 
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with coronary heart disease. As a widely used method of psychotherapy at home and abroad, 
mindfulness-based therapy has been proved to improve the physical and mental health of patients 
with coronary heart disease. This paper firstly presents an overview of mindfulness and mindful-
ness-based therapy, summarizes the neurophysiological and psychological mechanisms of mind-
fulness-based therapy, introduces the common types of mindfulness-based therapy in patients 
with coronary heart disease, summarizes the improvement effects of mindfulness-based therapy 
on negative emotions and stress, sleep quality, quality of life, mindfulness level and mental resi-
lience, and finally puts forward questions and prospects. 
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1. 引言 

冠心病(coronary heart disease, CHD)，是指因冠状动脉发生病理改变，引起管腔供血不足或中断，造

成心肌细胞损伤的慢性心脏疾病(刘佩君等，2021)。根据美国心脏协会 2022 年相关数据显示(Tsao et al., 
2022)，2015 年~2018 年期间美国 20 岁以上成年人冠心病患病率达 7.2%。心血管疾病发病率在国内居高

不下，国内数据显示(马丽媛等，2022)，据推算 2019 年国内冠心病患病人数达 1139 万。从国家和社会层

面看，冠心病已成为危害人类健康的重大公共卫生问题(韩才均，2018)；从家庭和个人层面看，冠心病无

疑是一重大生理和心理上的打击。现有医学治疗措施无论药物治疗还是手术治疗都不能彻底根治冠心病。

随着心理领域的不断扩展，正念疗法(mindfulness-based therapy, MBT)作为一类新兴心理治疗方法，已成

为冠心病患者除手术药物治疗外的重要补充手段。正念疗法在国内外已广泛应用于各个领域，研究证实

对冠心病患者不良情绪、睡眠质量、积极心态和生活质量等具有一定的改善作用。因此，本研究就正念

及正念疗法的概述，作用机制，在冠心病中应用的主要方法，正念疗法干预效果进行综述，以期对冠心

病患者开展正念心理干预相关研究提供一定的借鉴和思路。 

2. 正念及正念疗法的概述 

正念最初起源于东方禅修文化，被称作佛教冥想的核心(付静侠等，2019)。美国麻省理工大学

Kabat-Zinn 博士将正念引入医学领域，将其定义为：有意识的感知当下目标而产生的意识状态(邱柏杨等，

2022；Kabat-Zinn, 1982)。他认为正念的关键在于：一是将注意力集中当前的活动，二是对所察觉的体验

不做评价。Cahn & Polich (2006)提出正念不仅是在冥想练习中产生的感官、认知和自我意识的改变，也

是在这些维度上持续的变化。段文杰(2014)指出正念是一种行为(冥想)，也是一种心理状态和过程，还可

以是一种人格特质(汪芬，黄雨霞，2011)。认为正念不仅是一种包含自我意识的对此时此刻的觉知，也是

一系列与自我调节、元认知和接纳相关的心理过程。从国内外学者对正念的定义中可以看出，无论是从

动态角度还是静态角度来理解正念，都强调正念的注意和态度这两个核心要素。 
正念疗法以正念练习为基础，通过情绪管理缓解个人压力，从而改善负性情绪。在美国，正念疗法

已成为规模最为庞大，有较长历史渊源的减压疗程。正念疗法主张以一种以开放的、不评判的态度接纳

大脑出现的各种想法，作为一种结合认知和冥想因素的心身干预方法，对多种慢性疾病患者的身心健康
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具有改善作用。 

3. 正念疗法的作用机制 

学术界对于正念疗法如何发挥治疗作用尚不明晰，目前研究认为可能与神经生理机制和心理机制有

关。 

3.1. 神经生理机制 

研究发现(童辉杰等，2017)，正念疗法使大脑额中线、前额脑区等的 θ波明显增强，通过调整内部注

意的水平来减缓焦虑。正念可降低与情绪相关脑区的激活程度来调节负性情绪(武丽莎，2016)。另有研究

证据提示自主神经功能是正念疗法起积极治疗作用的潜在机制。王丽杰等(2016)研究发现正念疗法可以改

善收缩压水平来改善情绪。 

3.2. 心理机制 

正念强调对当下活动进行有意识的注意和非批判性的接纳，在此过程中，个人的注意力、认知、记

忆和感知觉都在发生变化。从注意角度看，正念训练通过改善总体注意力和注意子系统的功能来改变认

知能力(汪芬，黄雨霞，2011)。从认知改变角度来看，正念通过“去中心化”机制减少冗思的强迫思考，

使人体会到“想法仅仅是想法，而不是事实”(修玉兰，2016)。从感知觉角度来看，感知觉的变化与正念

所强调练习态度相关。研究发现(方跃艳等，2018)，正念通过促进压力情境下的有效应对，降低感知压力

来保持平和的心境状态。从记忆角度看，正念训练通过提高自传体记忆特异性(Heeren et al., 2009)、保护

工作记忆容量(Jha et al., 2010)来发挥临床疗效。 

4. 正念疗法在冠心病患者中应用的主要方法 

正念疗法不是特指某一具体方法，而是一系列正念相关干预方法的集合体。通过文献回顾，正念减

压疗法和正念认知疗法在冠心病患者中应用较为广泛。 

4.1. 正念减压疗法 

正念减压疗法又称正念冥想(mindfulness meditation)，是正念疗法中运用最为广泛的一种疗法。该疗

法以“有意识的察觉”，“注意当下”，“不做评判”作为核心思想与基本技术，主张以开放、接纳的

态度对当下身体和心理进行关注。与其他疗法相比，此疗法能挖掘患者的内在心理特质，帮助建立积极

向上的健康心态，正视疾病与压力，是疾病康复中不可或缺的重要环节。正念减压疗法的具体步骤归纳

如下：MBSR 每周组织一次，共 6 周，活动中团体成员相互帮助，探讨应对压力的解决办法，课后完成

家庭作业。第一周组织健康宣教和正念呼吸。加强对冠心病治疗措施，发病机制等健康教育，要求集中

注意力感受呼吸的起伏。第二周情绪宣泄和正念冥想。配合正念呼吸，放空大脑，意识感受自己的存在。

第三周情绪调整和正念步行。教授患者进行情绪宣泄，指导患者感受身体与地面接触，缓慢行走。第四

周身体扫描。患者按照领导者的指导语对身体的每个部位以包容的态度进行接纳和感受。第五周正念声

音及想法。指导患者将感觉集中在听力上，采取接纳的态度面对一切。第六周总结及提升。鼓励患者相

互交流，分享自身的收获。 

4.2. 正念认知疗法 

正念认知疗法是以正念减压疗法和认知行为疗法为基础发展起来的一种心理疗法。其关键技术是正

念训练，指导患者从观察者的视角洞察内在心理活动，把消极情绪从身上分离出来，以接纳的态度活在
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当下。具体干预方案归纳如下(李雪艳等，2021；田蓓等，2023)：第一周，护理人员和患者建立良好信任

关系，介绍正念认知疗法的作用及干预方案。第二周，进食葡萄干。在护理人员的指导下，进行葡萄干

练习。第三周，躯体扫描。在轻松的音乐背景下，将注意力集中在身体各个部位，感受各部位的感觉。

第四周，练习正念呼吸。引导患者感受气体进出呼吸道的感觉，注意胸部和腹部的起伏。第五周练习正

念行走。将注意力集中于行走当下，感受脚下与地面接触的感觉，达到内心和谐的境界。第六周正念冥

想。主动回忆过去不愉快的经历，一旦内心有情绪的波动，引导患者对消极情绪做出反应。第七周，正

念饮食和正念呼吸。体验将正念应用于日常生活中的过程。第八周，总结与交流。每个成员谈一谈对正

念练习的收获，规划美好的未来。 

5. 正念疗法对冠心病患者的心理干预效果 

5.1. 调节情绪，减轻压力 

现有证据表明(Hölzel et al., 2010)，感知压力大小与右基底节外侧杏仁核灰质密度的变化密切相关，

正念干预可以减少前额叶皮层活动进而减轻负面情绪。焦虑和抑郁与冠心病如影随形，与冠心病的发生

发展及预后有显著关系。黎钟妹等(2023)的研究结果发现正念减压疗法可以降低冠心病 PCI 术后病人的

焦虑抑郁水平和压力水平。Meta 分析显示(于文静等，2018)，与常规护理干预相比，正念疗法能显著缓

解病人的焦虑抑郁情绪，减轻知觉压力。也有研究显示正念干预对焦虑症状的改善不显著(Zou et al., 
2021)，可能的原因是不同干预类型效果有所不同。综上，大部分研究认为正念疗法能改善患者的负性情

绪，正念疗法能够调节情绪可能与正念所强调的接纳和不批判的注意当下活动有关，但其长期调节效果

还有待进一步验证。 

5.2. 改善患者的睡眠质量 

正念疗法对睡眠质量的影响机制尚不明晰，可能的机制是正念疗法作用于与失眠相关的认知(选择性

注意力、反刍思维)有关(Larouche et al., 2014)。睡眠障碍既是心血管疾病的危险因素(杨清风，2015)，同

时心血管疾病也会加重睡眠障碍(王攀，赵映雪，2022)。张耕瑞等(2018)采用正念放松训练对冠心病经皮

冠状动脉介入治疗患者进行干预，经 4 周训练后实验组匹兹堡睡眠质量指数量表各因子得分及总分均明

显低于干预前，说明正念放松训练疗法能提高患者睡眠质量。另一项(陈诗仪，任珂珂，2020)以冠心病心

绞痛患者为被试的干预研究得出一致的结论。鉴于正念疗法对改善冠心病睡眠质量的研究较少，今后应

加大相关研究，提升患者的睡眠质量，促进身心健康。 

5.3. 提升患者生活质量 

刘丹，董素娟(2019)基于正念减压疗法对冠心病支架植入患者进行干预后，结果表明观察组生活质量

总分及各维度均高于对照组，基于 MBSR 的心理干预可以提高患者生活质量。周小平等(2023)为探讨正

念减压法对老年冠心病心理状态和生活质量的影响，干预前后采用健康调查简表(SF-36)量表进行评估，

发现观察组患者干预后(SF-36)量表中 3 个维度评分均高于对照组患者(P < 0.05)，说明正念减压疗法干预

符合患者生理和心理需求，调节患者情绪，达到一种全身心放松的状态，提高了生活质量。 

5.4. 提升性格正念水平 

性格正念是指日常生活中避免消极意识控制的趋向，大部分研究采用五因素正念量表评估正念水平

(李炳坤，2015)。国内一项研究(黎钟妹等，2023)将 61 例冠心病支架置入病人随机分成干预组和对照组，

干预内容包含躯体扫描、正念冥想、正念呼吸和体会交流等，对照组接受常规健康教育、治疗护理。经
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过 6 周干预后结果发现干预组正念水平明显提升，干预后实验者与对照组正念分值差异显著。周素红等

(2019)研究结果表明，在对冠心病病人常规治疗、护理和随访的基础上，增加正念训练内容，可以提升患

者的正念水平。虽然正念疗法对提升正念水平有一定效果，但形成稳定的正念态度还需长期的练习，未

来应鼓励加强家庭练习延长随访时间，形成更稳定的正念态度。 

5.5. 提升心理弹性 

心理弹性，是指个人在遭受创伤、应激性事件后，积极利用周围各类资源更好适应环境的反弹能力。

张耕瑞等(2018)利用正念认知疗法对冠心病经皮冠状动脉介入术后患者进行心理干预，结果显示正念认知

疗法对患者心理弹性水平具有明显的提升作用。赵忠凤，周雪(2022)采用正念减压护理模式的干预研究得

出一致结论。因此，在冠心病患者中应用正念疗法，能显著提升心理弹性，帮助患者抵抗消极情绪，保

持良好的心理状态。 

6. 问题与展望 

国内外大量研究证明正念疗法对冠心病患者的身心健康具有明显的改善作用，国内研究处于探索阶

段，具体还存在以下不足。 

6.1. 干预者正念实施水平差距大 

正念疗法需要有正规资质的正念治疗师来完成，加之正念疗法具有深刻丰富的内涵，实际干预效果

取决于实施者的干预经验，目前绝大部分研究未提及干预者的资质或者没有培训经历。另外，为确保实

验效果的可信程度，需严格对干预的每个环节进行控制，减少实验误差。 

6.2. 缺乏针对性的正念干预方案 

标准的正念干预方案是由 Kabat-Zinn 博士提出的，国内研究大多照搬国外研究方案，缺少国内本土

化方案。建议采取专家咨询的方式对正念干预方案进行评价，确保方案的严谨性。 

6.3. 国内外研究发展不平衡 

国外对正念干预的研究设计较为严谨，国内研究尚处于起步阶段。在正念疗法中，患者自行练习阶

段是决定干预效果的重要阶段，大部分研究未评估患者的依从性或评价方案过于简单。研究方法上，以

量化研究方法为主要，缺乏质性研究方法的重要补充，不利于深入了解正念疗法对冠心病患者的作用机

制。 
综上所述，正念作为一种高效益的治疗方法，应用于临床领域可行性高，前景广阔。未来研究应充

分借鉴国外研究经验，根据国内冠心病患者的特点，发展出本土化、结构化的正念干预方案，加大力度

对临床医护人员进行专业的正念培养，加强正念咨询师和护理人员的跨专业合作，组建专业化的正念干

预团队，探讨正念疗法在冠心病患者中的推广与应用。 
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